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照顾乳房健康的10 个秘诀

我该如何保养乳房健康？因为乳房对于女性来说是非常珍贵的一部分，所以女性应
该更加注重对乳房的护理。预防肥胖可以缓解乳房肿胀和疼痛，需要每天吃清淡的
饭菜，佩戴稳定的胸罩，适当提取维生素，避免滥用药物。

照顾乳房健康的10 个秘诀

1、预防肥胖：对于体重过重的女性来说，减肥有助于缓解乳房肿胀和疼痛。

2、忌吃咸辣香肠：含盐量高的食物容易使乳房增大，所以最好避免，尤其是月经
前710天。

3.远离咖啡：目前尚不清楚咖啡因是否会引起胸部不适。然而，医学研究表明，许
多患有乳房疼痛和其他良性症状的女性在戒掉咖啡因后，症状得到了显着改善。因
此，你应该彻底放弃咖啡，这意味着彻底放弃苏打水、巧克力、冰淇淋、茶和含有
咖啡因的止痛药。

4、佩戴稳定的胸罩：胸罩除了防止乳房下垂外，更重要的作用是防止受压的胸部
神经进一步受压，缓解不适。细心的姐妹们就会知道，慢跑者出于这些健康原因都
会佩戴坚固的胸罩。

5.改变饮食习惯。采用低脂肪、高纤维饮食，从谷物（全麦）、蔬菜和豆类中获取
纤维。

6.避免使用利尿剂：利尿剂有助于排出体内的液体，还可以减轻乳房肿胀。但这种
立竿见影的缓解是有代价的。滥用利尿剂会导致钾流失、破坏电解质平衡并影响葡
萄糖形成。

7.维生素摄入：饮食中应摄入富含维生素C、钙、镁和复合维生素B的食物。这种维
生素有助于调节前列腺素E 的产生。同时，少吃人造黄油。这是因为人造黄油中的
氢化脂肪会干扰人体将必需脂肪酸（来自食物）转化为-亚麻酸(gia) 的能力。 gia
促进前列腺素e 的形成，从而抑制催乳素的产生。

8、避免滥用药物：有些人随意服用消炎药或抗生素来止乳房肿痛，这是错误且危
险的，因为外用类固醇消炎药不能用于乳房肿痛。

9.定期按摩乳房：轻轻按摩乳房可以帮助将多余的液体移回淋巴系统。按摩时，先
将皂液涂在胸部，然后用手指沿着胸部表面移动，画硬币大小的圆圈。然后，用手
按压乳房，然后将其抬起，对于防止胸部不适有很大帮助。
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10.尝试热敷：热敷是一种传统的中医方法，可以使用热袋、热水袋和温水浴来缓解
乳房疼痛。交替进行冷热敷可以更有效地缓解胸部不适。
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